Damit die eigenen Zdhne lange halten

Zehn Tipps fur die
MUNDGESUNDHEIT

iihne gehdren zum hiries-
Z ten Material im menschli-

chen Korper. Sie wehren
baktericlle Angriffe ab, hal-
ten Siureattacken stand und
bleiben bei guter Pllege lange
[unktionsfihig. Dr, Christoph
Sliwowski, Letter der Zahnim-
plantat-Klinik Diisseldorl im
St Vinzenz-Krankenhaus, gibt
diese zehn Tipps fiir Thre Zihne:

Lucker reduzicren | Zucker
nihrl die Bakterien, die sich
aul- und zwischen den Ziihnen
anlagern. Aus deren Stolfwech-
selprozessen entstchen Siuren,
dic den Zahn angreifen und 2u
Karics fiihren kiinnen,
Stiuren newtralisicren Le-
bensmitiel wic Obst, Fruchi-
silte oder Salatdressing ent-
halien Siuren. Sie milssen erst
neutralisiert sein, bevor Sie sich
die Zihne putzen, da sie sonst
dem  Zahnschmelz schaden.
farten Sie mil dem Pulzen cine
halbe Stunde = bis dahin hat der
natlirliche Speichelluss die vor-
handenen Séuren neutralisiert,”
Hormonspiegel beachten
~Starke Verinderungen des
Hormonspicgels, beispiclsweisce
in der Schwangerschaft oder in
den Wechseljahren, sorgen hiiu-
fig liir ¢ine verstiirkle Durch-
blutung der Schleimhaut, Das
machl das Zahnlleisch weicher,
und Bakterien gelangen leichier
ins Gewebe. Pllegen Sie lhre
Zihne jetrt besonders griind-

lich, und gehen Sie regelmibig
zum Zahnaret!™

Stress vermeiden L Viele

Menschen  knirschen  bei
Stress nachis mil den Fiihnen
oder pressen sie fest auleinan-
der, Das reibt aul Dauer den
Zahnschmels ab. Lassen Sie
sich cine Kunsistoflschicne an-
passen, und lernen Sie Entspan-
nungstechniken.”

Nicht rauchen , Durch Niko-

tin und andere Giftstoffe, die
sich an Zihnen und Implantaten
ablagern, sinkl diec Abwehrkralt
des Zahnlleisches. Das kann zu
hartniickigen Zahnlleischent-
#iindungen bis hin zum Zahn-
verlust [ihren.™

Gesund leben Im Laule

des Lebens nimmi die Dicke
des Zahnschmelzes ab, was den
Zahn dunkler, empfindlicher
und anfilliger fiir entziindliche
Erkrankungen macht. Wer jetzt
gesund lebt, stirkt scin Immun-
system, was auch den Mund-
raum vor Infektionen schiitz”

Diabetes behandeln | Dia-

betiker leiden hiufiger an
Durchblutungsstdrungen oder
Infektionen als gesunde Men-
schen. Schon eine leichie Plague
kann bei ihnen zu Entztindun-
gen fuhren. Lassen Sie Thren
Diabetes behandeln, bevor er
lhre Zihne angreifi.”

Medikamente kennen Be-

stimmite Arzncimittel kin-
nen sich aufl den Mundraum
auswirken. Bisphosphonate, die
gegen Osteoporose verabreicht
werden, beeinflussen beispiels-
weise den gesamien Knochen-
stoffwechsel und lassen Zahn-
implantate schlechter cinheilen,
Andere Medikamente kimnen
Mundirockenheit hervorrulen.
Durch den verminderien Spei-
chelfluss sieigt anschlieBend das
Risiko fiir Karies und Parodon-
tose. "

Richtig potzen ,Wer beim

Putzen zu stark mit der Biirs-
e auldritckt oder tiglich abra-
sive Zahncremes benutel, schii-
digl mit der Zeit den Schmelz,
Besser cin- bis sweimal pro
Woche cine authellende Creme
verwenden und den Rest der
Zeit auf Nuoridhaltige Pasta zu-
riickgreifen.” B
1 Wenig Kaopgummi ., Uber-

miiliges Kaugummikau-

en kann dic Zihne und dic Kic-
fermuskulatur dberanstrengen,
Das kann im schlimmsten Fall
#u cinem schmerzhalien Kieler-
gelenk-Syndrom fithren. ™



